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VIRKEYS

VIRKEYS-harjoituksista on ERITYISESTI seuraavia hydtyjd:

e Piristéavat mielta

* Parantavat keskittymis- ja oppimiskykya
e Tekevat kehosta virkedmman

* Vdhentavat stressia

Tasté I6ydat VIRKEYTTA tuovia harjoituksia.

IIKUNNAL




VIDEOT:

® tuolijumppa video engalnniksi (kesto 3:27)
® tuolijumppa video (kesto 1:49)

® |dmmittelyharjoitus (kesto 3:00 )

e ilmakitara (kesto 3:38)

YKSITTAISET LIIKKEET (PP-slidet)

e virkeys kylkien taivutus ja seldn rullaus

* virkeys nyrkkeily ja varpaille nousu
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Supplemental file: Sample page fromthe Let’s Move It teacherintervention website. Translations:

Upper bar: FLEXIBILITY — RELAXATION —ENGERGY — STRENGTH — INCREASING INTERACTION —SIMPLE INSTRUCTIONS FOR PA EQUIPMENT —SIMPLE ACTIVE
CLASSROOMLEARNINGSTRATEGIES — ENVIRONMENTAL CUES

The text lists possible benefits from the exercises and provides links to guided videos (e.g. activity break on a chair, air guitar break) and PowerPoint slides
presenting exercises toincorporate inteaching.



